SELBSTVERTEIDIGUNG

Sicher statt iingstlich

Nach den Vorfallen in der Silvesternacht in Koln stieg auch im Landle die
Nachfrage nach Selbstverteidigungskursen merklich. ,,Krone“-Redakteurin
Sandra Nemetschke lief3 sich von Kampfsporttrainerin Barbara Miiller

in die Grundlagen der Selbstverteidigung einfiihren.

nlingst wurde die

Kolner Oberbiirger-

meisterin  Henriette

Reker gefragt, wie

sich Frauen am besten
vor Ubergriffen schiitzen konnen.
Fiir ihre Antwort erntete sie einen ve-
ritablen ,,Shitstorm*: ,,Am besten ist
es, man hilt einfach eine Armlinge
Distanz zum Angreifer.“ So beilend
zynisch dieser Rat fiir jene Frauen,
diein der Silvesternacht dem wild ge-
wordenen Mob zum Opfer fielen,
auch klingen mag, ganz unrecht hat
die Dame nicht — die beste Prophyla-
xe vor Gewaltist,ihr aus dem Weg zu
gehen. Damit dies gelingt, heil3t’s
mit offenen Augen durch die Welt zu
gehen. Leichter gesagt als getan, wie
Barbara Miiller, Leiterin der Wing
Tsun-Schule Bludenz, weif3: ,Im
Laufe der Zeit haben wir die Acht-
samkeit verlernt. In der Steinzeit bei-
spielsweise mussten die Menschen
noch ihre Sinne nutzen, um zu iiber-
leben. Sie waren immer auf den An-
griff eines wilden Tieres gefasst.“
Doch wie sollen sich Frauen verhal-
ten, wenn sie sich in einer Gefahren-
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situation wiederfinden? ,,Als Erstes
sollte versucht werden, den Gegner
mit erhobenen Hinden, einem
Schritt zuriick und einem entschlos-
senen ,,Stopp* auf Abstand zu hal-
ten.*

Selbstbewusstes Auftreten mag
zwar viele Angreifer verunsichern,
doch nicht jeder ldsst sich von einer
starken Personlichkeit allein ab-
schrecken. ,, IJm Ernstfall wiirde ich
immer dazu raten zu laufen, durch
lautes Schreien Aufmerksamkeit zu
erregen und einer Konfrontation zu
entgehen. Erst wenn das alles nichts
nutzt, wire es von Vorteil, jene Tech-
niken einzusetzen, die man im
Selbstverteidigungskurs erlernt
hat.“

Einfache Handgriffe

Generell folgt die Gewalt einer
brutalen Logik: Der Stirkere greift
den vermeintlich Schwicheren an.
Umso wichtiger sind also Techni-
ken, deren Effizienz nicht auf Kraft
beruht. ,,Einfache Schlagtechniken
mit groBer Wirkung halten den An-
greifer auf Distanz. Ich kann jeman-
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dem auch wirklich wehtun, aber das
ist nicht mein Ziel.*

Doch Vorsicht: So einfach trai-
nierte Kampfsportler die zur Selbst-
verteidigung notigen Handgriffe
auch aussehen lassen, mit einem
Crashkurs allein ist es lingst nicht
getan. Fiir alle, die sich des Nédchtens
auchin dunklen Gassen sicher fiihlen
mochten, gilt: Nur die Ubung macht
den Meister. ,,Erst wenn die Bewe-
gungen zur Routine geworden sind,
sitzt der Schlag mit hoher Wahr-
scheinlichkeit.“

Innere Starke

Barbara Miiller selbst weil3 sich
auf viele Arten zu verteidigen. Nach
Karate, Tackwondo und Aikido ent-
deckte sie durch Mario Janisch, bis
heute ihr Lehrer, die aus China stam-
mende Kampfkunst Wing Tsun fiir
sich. Das Besondere daran: ,,Mithil-
fe von Wing Tsun erlernt man eine
innere Stirke, die sich auch nach au-
Ben manifestiert. Es erstaunt mich
selbst immer wieder, wenn mir etwa
eine auf dem Gehsteig entgegenkom-
mende Gruppe freiwillig ausweicht.“
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Se!bstvertelmgunr

die 100 % iR funktioniert

Angst machen mochte sie freilich
niemandem. Ihre Leidenschaft
fiir die Kampfkunst begriindet
sich vielmehr in einem ausge-
priagten Beschiitzerinstinkt:
»Schon in der Volksschule habe
ich immer die schwécheren Kin-
der vor Ungerechtigkeit be-
schiitzt. Und noch heute macht

es mich gliicklich, wenn ich an-
deren in der Not helfen kann.
Das ist ein tolles Gefiihl.*

Wing-Tsun-Lehrerin
Barbara Miiller zeigt
»Krone"-Redakteurin
Sandra Nemetschke
Techniken der
Selbstverteidigung.
Die einfachen
Handgriffe sind

sehr effektiv.

Diese Frau ist nicht zu
unterschatzen:
Barbara Miillers
Begeisterung fiir die
Kampfkunst farbt ab.
Sie nutzt ihre
Fahigkeiten, um

] anderen zu helfen.
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